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Introducción
La prevalencia de lesiones en el mundo del deporte y 

en concreto en el fútbol es muy alta. Se estima que 
pueden ocurrir hasta 5o lesiones por temporada que 

podrían hacer perder unos 150 gramos de masa 
muscular por día lesionado. El uso de estrategias de 
recuperación eficientes podrán ayudarnos a prevenir 
lesiones y/o a mejorar el pronostico de los mismas.

Resultados

El control de la composición corporal mediante 
cineantropometría , el cálculo de disponibilidad 
energética del deportista, el estudio de déficits 

nutricionales de micronutrientes y otros parámetros 
bioquímicos relacionados con la inflamación, el 

correcto ajuste del ratio omega 6/omega 3, estrategias 
eficientes en la reposición de glucógeno, mejoras en 

las estrategias de hidratación y el uso personalizado de 
la suplementación como omega 3, HMB, Tart cherry, 

Querquetina, leucina o creatina podrían ayudar a 
prevenir lesiones y/o a mejorar el pronóstico de los 

mismas.

Materiales y métodos
Para la búsqueda de estudios originales se consultó la 

base de datos Pudmed, mediante las siguientes 
ecuaciones de búsqueda: “nutrition”[Mesh] AND 

injuries*, Nutrition AND injury AND soccer. No se limitó 
por año de publicación aunque se introdujo como límite 
que la lengua de los estudios fuera inglés o español. Se 
analizaron además las referencias bibliográficas de los 

artículos seleccionados con el fin de rescatar otros 
estudios potencialmente incluibles para la revisión. 

Dichos artículos fueron localizados a través de Pubmed 
y de Google Scholar.

Conclusiones

El origen de la lesión es multifactorial pero debido a las 
exigencias del calendario en muchas disciplinas 

deportivas es importante controlar factores clave como 
la composición corporal del deportista , nutrición , 
hidratación y suplementos que puedan mejorar las 

condiciones de inflamación y/o ayudarnos a preservar 
la masa muscular durante el periodo de inmovilización 

y readaptación.
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